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Sdch chi dan nay co day cac meo
dé gidp quy vi quyét dinh mua thuc
phdm nao va lam thé nao dé mua duoc
thuc phdm cd gid tri nhat, vaa tui tién
cta quy vi. Sach con cd nhiéu céng thiic
ndu an. Cac céng thic nay dung cdc
mon can ban dé ndu nhiéu bda an dadm
da va bé dudng.

Quy vi c6 thé an ngon ma it tén kém!
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Hay tinh truéc va
lap mot danh sach

Khi co mét danh sdch quy vi sé khéng...

+ Mua théi mac tién ma quy vi khong can dén.
+ Dichg nhiéu lan.
+ Quén mua thuc pham quy vi that su can..

Muén lap danh sdch...

1. Xem quy vi da c6 san thuc pham gi roi.
Xem lai ngan tl va td lanh xem quy vi can mua thuc ph&m
gi.

2. Xem thuc pham nao dang ban ha gia.

3. Du tinh s6 thuc pham cho mét tuan hoac lau hon.

Lam thuc don cho gia dinh quy vi. Ghi cacy kién vé bia
an. Bat dau la moén an chinh. Thém banh mi, com, khoai
tay, hodc mi, tortillas, trai cay, rau co va sia.

4. Xem lai danh sach cua quy vi.

Quy vi c6 ghi cac thuc phdm c&n ban nhu bét, bt bap,
mudi, banh mi, trai cay hoac nudc tréi cay, rau, thit, ca,
04, ga tay, triing, hat dau, dau hoa lan va cac san pham
tu sda ra chua ?




Cac Meo Dé Tiét Kiém Tién

Hay tu nau an lay. C4c bla an va cac moén pha ché
6 nhathudng ré hon cac san phamlam san. Nau com
(cereals) nong ré hon la c6m an lién hoac com kho.

Hay mua thit ré. Mua dui va bap dui ga va ga tay hon
la mua thit dc. Thit va thit ga tay xay hon
la thit dui hoac thit bit tét.

Hay nau vai mén an chay. Hat dau,
dau hoa lan, dau lang, tring, va
pho mai léng (cottage cheese)
la cac mén cé nhiéu chat dam.

Hay nau mét it thit cho ca gia

dinh. NAu thit véi that nhiéu maca-
roni, mi, com, khoaitay, varau. Thi
du xao rau véi chut thit va an véi com.

Hay tranh cac thu nhu khoai chién

mong (chips), nuéc ngot, thiic uéng cé rugu,
keo va thuc an vat day dudng, mé hoac muoi.
Thic &n nay méc tién ma it bé dudng.

Hay bo ta lanh hoac ti da cac mon an con thua.




Siéu danh sach di cho

deé tiét kiém tlen tai
tiém thuc pham

Hay theo dung du tinh
cua quy Vi.

Hay dung danh sach cta quy vi (Xem
trang 7).

Dung di chg khi déi bung.

Tranh mua thuc phdm khéng cé trong danh sach clia
quy Vi.

Chi dung phiéu giam gi& dé mua thuc pham bé dudng va
thuc phdm ma dang nao quy vi ciing phai mua. Phiéu
gidm gia nhiéu khi danh cho cac thuc pham v bé, mac
tién va dudc bién ché that nhiéu .

Coi chiing cac vu ban ré dé quang cao, nhu cac mén duéi
day. Chung lam cho quy vi mua nhiéu hon.

« Trung bay cudi quay. < Mau thuc pham dé ném thu.
» Goi dep l6ng lay. + Dac biét mua mét tang mét.
+ Keo dé gan quay tré tién.

Doc nhan hiéu va so gia.

Doc cac nhan ké khai cac thanh phan va chat bé dudng.
So sanh gia ca. Nhan hiéu cua tiém va c¢d I6n thudng ré
hon.

M@i tudn chi di cho mét Ian hodc it hon.
Mua du thuc phdm cho it nhat 1a mot tuan. Di cho cang
it thi quy vi cang bét tiéu tién.

Hay mua véi s6 lugng 16n thuc pham ré ma gid dugc 1au.




Hay lIam quen vdi tiém thuc pham cua
quy vi.
Hdi xem khi nao thi thitban bét gid. Thudng thi vao buoi
sang sém. Nhu vay quy vi co thé tiét kiém duoc tién.

So sanh gia ca gilia cac chg. Céc chg nhd thudng mac
hon céc kho hang.

Dung cach danh gia don vi.
Nhan gia don vi 6 phia trudc ké bay hang, gan san
pham. Nhan gi4 don vi ké khai tén thuc pham, c8 cla
mon hang, gia mon hang va gia méi oz, can Anh, nla
lit My, mét lit My. Nhan gia don vi cé thé gilip quy Vi
quyét dinh xem gdi nao ré nhat. Thi du:

i Gia
Nhan kiéu co
Bo Dau Phong $2.85
16 oz. Gia mot can Anh
$2.85

a0 Gia

Nhan kiéu co

Bo Dau Phong $4.39

26 oz. Gia mot can Anh
$2.71

Gia tién lo 26 ounce mac hon lo 16 ounce nhung gia bo
dau phong trong lo I6n thi lai ré hon. So véi dong tién
thi lo 16n ¢ nhiéu bo dau phong hon.




Thuc pham ré
ma gitr dugc lau

Hay trd thuc phdm ré, bé dudng khi quy vi c6 tién.
Tranh dlng dé cudi thang ti dung doé an bi trong

réng.

Thit, ca, ga, hat dau

Dau kho hoac dau Hoa Lan
Dau dong hép

Bo dau phong

Ca ngu hép

Thit hop

Thit, ca, ga, ga tay déng
lanh (gid trong tu dé)

Tring (gil trong tu lanh)

Rau ]
Khoai tay trang
(gi ché mat)
Khoai lang
(git cho mat)
Ca Rét (git cho mat)
Cu cai turnip
Bap cai (gid trong td lanh)
Hanh Tay
Ca chua hép
S6t ca chua
Bi rg dong hop
Bap hép
Dau Hoa Lan déng hép
bau dong hop
Rau hon hgp dong hop
Trai cay
Téao
Cam
Trai cay hop
Nudc trai cay déng hép
Nudc trai cay déng lanh
(dac biét ha gia)

B&anh mi, Cém
Gao, Bét
Macaroni
Spaghetti

Mi sgi

Gao

Tortillas

Com yén mach
Kem b6t mi
Bot bap

Bét

Siia, Y a ua, Phé mai
Sia tua
(gid trong ta lanh)
Sia bét
Sia hop
Ph6 mai Hoa Ky
da ché bién
Cdc thu khac
B6t néi
Dau an
Dudng
Muéi, tiéu
va cac gia vi khac
Sup hop i
H6p macaroni hon hgp
(néu ha gid)
Mi Ramen
(néu ha gid)




—

Doc nhan hiéu dé biét
minh mua mon gi

Céc go6i thuc phdm thudng cé cac chi tiét nay:

ké theo thu ty trong lugng
tU nhiéu cho dén it nhat.

duéng
Nhan nay cho quy vi biét:
« CG6 cho mot phan an.

nhiéu phan an.

« CA&c chat bs trong mét
phan an. (Sé calo, s6
chat dam. chat mg, va
carbohydrat.

S0 sinh t6 va cac chat
khoang.)

Nhé&n noi vé vé dinh -

HIEU Famous Brand )
SANPHAM —— | Green Bean
KIﬁU I French cut
3 N | Ingredients:

T},IANH PHAN Green beans, water, salt
SO LUQNG . I Net weight 10 oz.
NHA SAN XUAT —— | Distributed by:

N _ , Acme Food Co, Seattle WA
DUNG HOAC BAN

AONGAY ———— Use by March 15
vV G \\\ /
Thanh phan Trong luong cua goi

Cac thanh phan dugc liét  * So sanh trong lugng cac

g6i thyc pham. Goi nhd
c6 thé c6 nhiéu thuc
ph&m hon.

So sanh gia ca cla nhiéu
¢6 g6i khac nhau.

Ngay ghi trén cdc goi
« Trong mét goi cé bao » Chii “Sell by” hodc “Best

when purchased by” 1a "ban
vao ngay" hoac "Tot nhat
khi mua ngay" khéng cé
nghia 1a mén hang bi hu
.Néu quy vi mua trong vong
mot vai ngay clia ngay ay
colelaré.

Chi “Do not use after”
téic "Dung mua sau ngay”
la 16i bao déng rang thuc
ph&m nay khdng nén an
sau ngay ay.




‘ Danh Sach Di Cho

Trai cay, Thit, ga vit,
Rau tuoi ca tring

D6 hop Siia, pho mai

Banh mi, c6m Thuc phdm déng lanh
do bot

Dau, hat kho Cac moén khac




Thu xép cach an udng
tu can ban

Mg, Dau va Chat Ngot
HAY DUNG IT THOI

e —mo

v —duong (thém vao)

Siia, Y a ua va Phé Mai 2-3 PHAN AN

e 1 ph6 mai thién nhién nhu Swiss,
cheddar, hoac mozzarella

» 2 ounces pho mai ché bién nhu
phé mai Hoa Ky (1 - 2 1at)

* 1cup (ly) dau ha

e 2 cup pho6 mai léng

* 1 cupslahoacyaua

Rau 3-5 PHAN AN

» 1 cup xa lach hoac rau dén tay
tuoi

* 1/2 cup rau tuci, chin hoac
dong hép

e 3/4 cup nudc rau




Thit, Ga vit, Ca, Dau khé, Trung, Hat trai cay
2-3 PHAN AN
» khodéng 2-3 ounces thit, thit ga vit hoac ca chin, it
(bang cd mot b bai tay)
* 1 cup dau chin
e 2 quatriing
* 4 thia an canh bo dau phong

Traicay 2-4 PHAN AN

« 1 trai tho, cam c@ vla hoac trai chudi

 1/2 cup trai cay tuoi, chin hoac déng hop, sat
thanh miéng

e 3/4 cup nuéi trai cay

Banh mi, C6m, Com va chat bot
6-11 PHAN AN
e banh mi hamburger, bagel, hoac
English muffin
1 lat banh mi
+ 1 ounce c6m khé san sang dé
an (thuong tu 2/3dén 3/4cup)
* 4 banh man kho nhé
« 1 tortilla I6n hodc 2 cai nhd




Cong Thirc Chinh
bé Nau An Bang Chao

Thit
Ga,
Ca, bau

Dung %2dén 1 can
Anh hoac 1% cup
thit, ca, ga hoac
dau CHIN hoac
DONG HOP:

Thit hoac ga tay
xay, chin

Ga tay chin

Thi ga xatra

Thit heo chat thanh
miéng

Giam bong sat
vuéng

Ca ngu

Ca hoi hoac ca thu

Frankfurters

Dau dé chin

Pau pinto chin

Rau

Dung 1%
dén 2 cup rau:

Ca Rot

Pau Hoa Lan
Bap

Trai dau xanh
bPau van

Céi hoa xanh
Rau dén tay
Rau hén hgp
Can tay

Ot xanh

Banh mi,
com, chat
bét, gao

Chon mét
(chua nau):

1 cup macaroni
1 cup spaghetti
1 cup mi sgi

% cup gao

Nudc Sét -

Dung, hoac
1%2_hép nudc
HOAC

1% hép siia
cbéng 1 hép sup:

Sup khoai tay
Sip ga

Sup can tay
Sup ndm rom
Sup ca chua
Sup hanh tay

C6 thé quay vao
Y dén 1 cup
ph6 mai vao
luc trudc khi
ndu xong.

Chi dan noi
trang ké tiép.




Cong Thuc Chinh
bé Nau An Bang Chao

1. Chon mét thu trong m6i nhém. NA&u chin thit
néu can. Cho tat c4 cac th( vao mot chao I6n.

~ / AN

Thit Banh mi, .
Ga, Rau cﬁ'm’ chat Nuéc
Ca, bau bot, gao

2. Ném cho vua miéng véi mudi, tiéu, xi dau,
hanh kho hoac toi bot.

3. Dun cho s6i. Van nhé Ita. Day vung va nau
liu riu 30 phat cho téi khi mén b6t hoac gao
mén. Thinh thoang khudy cho khoi dinh chao.

4. NAu du 4 téi 6 phan an.

Su pha trén cua cdc mon an dam da
nau bang chéo

%> can Anh thit bo xay dédo cho vang, 1 cup macaroni
song, 1 hop sbét ca chua cong mét hop nuéc, mot hop
trai dau xanh gan hét nudc va 1 muéng ca phe 6t bot.
Ca mét ¢l ca r6t vao bé vao ngay trudc khi an dé
thém mau tuoi t6t va thém chat bé.

% cup gao, 1 hop stp ndm véi 1 ¥ hdp nuder, 1 cup
thit ga bam tu bda an truéc con lai, va 1 ¥z cup hat dau
Hoa Lan hoéc céi hoa xanh (broccoli).

1 cup mi s6ng,l1 hop sup ndm véi 1 ¥ hop nudc, 1
hop ca ngu chat nude, 1 cup hat dau Hoa Lan, va 72
cup ca rét.

sot
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Nhiing sang kién
cho mon an chinh
Dbui ga tdy ham

N&u cho 6 dén 8 phan an

3 cén Anh dui ga tay Yacup b6t ]
2 muong canh dau an Y2 thia ca phé mudi
1 cup nuéc Ya thia ca phé tiéu

1 hanh tay sat lat ]
4-5 ¢l khoai tay got vo cat lam doi
4-5 cU ca rot riia sach, cat khuc dai hai long tay

. Tron bét, mudi va tiéu. Dung dé bao dui ga

. Dung Ira néng vua dun dau trong ndi day va nang.

. Chién dui ga tay va hanh tay cho vang.

. Gan bdé mé néu can.

. Chonuéc vao. Bun s6i. Vannhd Itra. Day vung vanau
khoang 1 gid rudi. Thém nudc trong lic ndu cho noi
khoi bi kho va dui ga khoi sat day.

6. Thém khoai tay va ca r6t. N4u thém khoang 1 gio nia

cho khoai mém.

AaArhwWN =

DUt 16: Thay vi ndu trén bép, day vung noéi va nuéng cho
ga vang véi nhiét dé 350 do F (1o vua) trong 2 gid rudi.




Chili Stacks
Cho 4 dén 6 phan an

1 pound thit hoac ga t& xay

1 muodng ca phé mudi

1 muodng canh 6t b6t hoac ném cho via miéng
Y, mudng ca phé la oregano

Y thia ca phé hidng qué

1 cl hanh tay xat nho

1 (15-ounce) hop sét ca chua

5 banh trang Mé tortilla (bang bap hoac bot)

1 ¥ cup phé mai cheddar ca.

Dao thit cho that vang va toi ra. Thém gia vi, hanh va
s6t ca chua. NAu riu riu 10 phat. Dat banh trang tortilla
vao dia nuéng roi thém nudc sot ca va ¥acup phé mai.
Tiép tuc xép tortilla, s6t ca chua va Yacup pho mai, tan
cung bang sét ca chua va ¥ cup phé mai. Nudéng trong
16 via (350°F) ti 10 dén 15 phut hoac cho dén khi néng
déu va phé mai chdy ra. Cat miéng dé an.

Tuna Mac Salad (Xa lat ca ngu)
Lam tam phan an méi phan mét cup

2 cup macaroni song

1 - 6%2 ounce cé ngl hop chat hét nuéc

1 16-ounce hop dau Hoa Lan hot, chat nudc
1 cup phd mai ca, tuy y

2 triing ga lugc chin bam nhé

Y. cup can tay bam hoac ca rét ca

> dén ¥a cup may on ne it chat béo

1. Ndu macaroni theo 18i chi d&n ngoai bao, chat nuéc, dé
nguoi.

2.Tron tat ca cac thd vao véi macaroni.

3. bé lanh trong haitiéng déng hé cho mui vi hoa déu truéc
khi dem ra an.

4. Gii d6 an con lai trong td lanh dé ngay sau an.

13
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Mi Ramen Tang Cuong hoac
Macaroni va Phé Mai

Sang kién cho mi Ramen — Mi Ramen ré. Nhung no chi
c6 bot, mudi va gia vi, chang dugc bé duong gi may. Quy
Vi hay dung it thd trong td lanh clia quy vi de tang cuong
mon mi nay. Thém hai qua trdng vao luc sap chin va
dung cai mudng khudy Ién. Diéu nay lam cho gidng sup
triing Trung Hoa. Quy vi cing c6 thé thém:

Thit, ga, hoac ca (ngu) con du, bam ra

Rau déng hép hoac dong lanh con du

Rau sat nho nau 16 microwave nhu khoai tay

Rau xanh sat nho (rau dén tay, kale, cai bap hoac cu

cai xanh sat nho)
Carot ca.

Macaroni va Ph6é Mai Trong Hop Macaroni va phé
mai trong hop dam da ma dé nau.Nhung phan I6n chi c6
mi va dé ném. Muén lam cho macaroni va phé mai bo
dudng hon, hay thém cai hoa xanh (broccoli) sat nho
hoac hat dau Hoa Lan xanh. Thit bo xay chin réi, ca ngu
chat nuéc hoac thit giam béng con du cling t6t lam.




Sang Kién Nau Dau

Nh(ing di kién vé dau nén nhé

* 1 cup dau kho ndu thanh 2 cup rudi.

« Daula nguon chét dam rat t6t dé thay thit. Dé an véi
banh mi, d6 bot, com, tortilla bang bap hoac banh mi
bap.

+ Né&u n&u daubindibot, cho chitdau &n va dé mé nap.

4 Giai Doan Rat Dé
Pé Nau Hat Dau Khé

1.Rda Dau, nhat bo cat sdi.
2.B6 dau vao ndi va dé day nuéc lanh.
3. Ngam dau qua dém HOAC dung cach ngam cap

téc. Dun s6i trong 2 pht. Tat Itia va dé ngam 1 gio.
X& nudc ci. D6 day nudc méi.

4. N&u cho mém. Thém thit va mudi, néu muén va néu
déu cho ngam huong vi.

Thoi Gian Niu

Dau Hoa Lan ca, Dau lang (khdng ngam) .... 30-45 phat
DAU VAN oo 1 gio
DAau Great Northern, do va trang nho ... 1 %4 dén 1% gio
Dau Kidney, pinto, NAaVY ......cccevieriiieeeee e 2 gio




16

Dau Do va Com

N&u 4 phan an, mdi phan khoang % cup
2 cup nuéc

1 muoéng ca phé mudi

1 cup gao

Y ¢l hanh tay nho sat ra

1 16-ounce dau kidney déng hop

1 muodng canh 6t bot, tay y

% muong ca phé tiéu, tuy y

1.
2.

2.
3.

Sup Dau Hoa Lan Ca

N&u 4 phan an, mdi phan khoang 1 ¥s cup
1 cup dau Hoa Lan ca, kho

2 cl ca rot cat nhd

1 ¢l khoai tay cat nho

1 ¢l hanh tay sat nho

1 lit nuéc

1 muéng ca phé mubi

Y% muong ca phé tiéu

1.

2.

3.

Dun séi nuéc. Thém mudi, gao, va hanh sat nhé.
Van nhd Ittra. Day vung va ndu cho dén khi gao mém,
25-30 phut.

Chat nudc dau va trén vao com. R&c chdt tiéu néu
muon.

N&u trén Ita nho trong nam phut cho huong vi dugc
déu.

Cho dau, ca rét, hanh, khoai tay, va nudc trong noi
I6n.

DBun cho nuéc s6i. Van nho Ia va néu liu riu khoang
45 phut hoac cho dén khi dau mém.

Thém mudi va tiéu.




Mon Diau Ham Huy Hoang
Cho 6 phan an méi phan mét cup

% -1 pound ga tay xay

1 ¢l hanh tay 16n xat nhd

1 hép 16-ounce dau dé chat bo nudc

1 hép 16-ounce dau van chat bo nudéc

1 hop 16-ounce dau garbanzo chat bé nudc

Y cup dudng vang

1 muodng canh bt hoa cai da bién ché

Y2 cup s6t ca

3 muodng canh ddm

1 muong canh nuéc

1. N4u thit ga tay xay va hanh trong mét cai chao 16n cho
dén khi thit hét mau hoéng.

2. Cho dau, dudng, bét hoa cai, s6t ca, dam va nudc vo
chdo va dao Ién.

3. Bun nho Ita cho néng déu va huong vi hoa tan véi
nhau.

Nau trong 10— Theo 16i chi dan s6 1 va 2. Cho thit ga tay

va hén hop dau vao mot dia nuéng c6 2 lit ruéi. Day nap

va nuéng mot tiéng dong hoé véi nhiét do 325°F.

Nau trong néi ham (Ndu Cham)- Theo 16i chi dan s6 1

va 2 trén day. Cho thit ga tdy va hon hop dau vao noi

ham hay n6i ndu chAm va dun liu riu trong 3 dén 4 tiéng.

17
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Sang Kién vé
Cac Mén Rau

Cach nau rau

+ RUa va cat rau.

+ Cho rau vao trong noi c6 niia Idng tay dén mét long tay nudc.
+ Dun nudc cho s6i, van nho IGia hoac Ita trung binh, day nap.
« N&u rau cho mém ma mau sac van tuoi nhung cé thé ding

nia dé xién qua rau mot cach dé dang.

Rau Xao

Cho 4 phan an, méi phan tu %2 dén % cup
2-3 cup rau séng rlia sach cat thanh miéng
1 mét cu hanh tay nho, bam

1 muoéng an canh dau an

Y4 cup nudéc i i

Muéi, tiéu,hoac xi dau néu thich

cdi be trang hoac dau hoa lan xanh.
. Chuan bi rau. D& qua mét bén.

. Dun dau trong noi, ltia via.

. Ddo hanh cho vira mém.

. Dao tiép sb rau con lai.

(6 I ~N¢S B \O I

vlua mém.

(o]

ra an ngay.

Cé4c loai rau dugc ua chudéng dé xao: bap cai, cai hoaxanh,
cantay, carot, trai dau xanh, 6t tay xanh, zucchini, dén tay,

. Thém nudc, day nap va niu 2 dén 4 phdt cho téi khi rau

. Thém gia vi mudi, tiéu hoac xi dau néu mudn va dem ra




Rau va nudc cham

2cupyaua*
% g6i stp hanh khé hoac sup rau kho.

1. Trén y a ua véi goi sup kho va qé lanh.
2. Dung dé cham rau da rua va cat.

Cé4c loai rau dugc ua chudéng dé chadm: dua leo, zuc-
chini, can tay, hoat ca rot dat theo chiéu dai, khoanh ct
turnip, cai hoa xanh hoac cai hoa cat miéng, ca chua
hoéc cai bap xat thanh lat hinh tam giac.

* Thay vi y a ua, théf dung 2 cup phé mai cottage cheese hoac mot
cup y aua + 1 cup cottage cheese.

Cdi bép trén, Cole Slaw

6 phan an

3 mudng canh may on ne it chat béo

1 muodng ca phé dudng )
2 muong ca phé nudc chanh hoac dam
2 cup cai bap xat that nho

1 ¢l ca rét trung binh, ca

Trén chung may on ne, dudng va nuéc chanh hogc dam
trong mot cai té I6n. Thém cai bap va ca rét. Tron déu.
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Nhing sang
kién vé Tral Cay

Xa lat Trdi Cdy Léng Lay
Khoang 4 phan an

1¥%> mudng canh nuéc cam cd dong dong lanh

2 trai tao trung binh, rlia sach sat thanh miéng vuéng cé vo
1 trai cam boc v, sat thanh miéng vuodng

1 trai chu6i boc vo, sat thanh miéng vudng

CAc trai cay tuy thich: %2 cup nho, 1 cup dua cantaloupe cat
thanh miéng vuéng, dua hau, hoac trai cay khac theo mua.

1. D8 nuéc cam vao mét 6 via.
2. Khi trai cay da dugc chuén bi, d6 vao t6 va trén nhe cho
nudc cam ngdm déu. Dé& lanh hoac &n ngay.

Dao hoac tao don
8 phan an, méi phan ¥ cup , mét khuén vudng cd 8-in

4-5 cup dao hoac tao 16t vo va xat lat
¥ cup dudng vang nén chat

Y2 cup b6t

¥ cup oatmeal (com yén mach)

1 muong ca phé qué

Ys cup (Y2 thoi) margarine

1. B6idau vao khuén 8in, cho cac lat dao va tao vao khuon.

2. Trén déu dudng, bot yén mach va qué.

3. Tron margarine véi dudng va bot cho dén khi von vun.

4. Rac bot vun &y 1én trén trai cay.

5. Nuéng 350°F khodng 40 phut ho&c cho dén khi trai cay
mém va vang mat.




Pha Ché Tién Loi

Quy Vi Cé Thé
Lam Tai Nha

Coéng Thuc Pha Ché Can Ban
Céng thuc cho banh bich qui va pancake

8 cup bét mi all-purpose*

1% cup sla b6t khéng béo

Ya cup bot nbi

1 muodng ca phé mudi

1%> cup md thdo mdc hodac margarine**

. Troén cac vat liéu kho cho that déu.

. Nhéi m6 thdo mdc hoac mé vé cho dén khi that déu.

. Bé vao lo hoac hop day kin.

. Cat b6t da pha nay vao ti lanh néu muén dung hoac gil
quéa mot thang. (B9 tu lanh cho khéi bi chua). Néu dung
md thdo moc thi dé trong phong ciing dugc nhung phai
dung trong vong moét thang.

5. Tron nhe bét trude khi dung trong cac cong thic ndu an.

AWN =

* Bot bap va yén mach dep (rolled oat) thém sinh t8 ciing c6 thé thay thé
cho 1-2 cup bét mi .

**Mudn dung dau thay vi m& shortening, hay tron chung céc vat liéu. Bd
shortening hodc margerine. Thém dau khi trén cac cong thic.Cld mbi cup
Cong Thic Pha Ché& Can Ban lai thém hai muéng canh dau &n. Khéng
thé dung dau dé lam Snakin' Cake.

21



—_—

Cdc Meo Khi Nudng Cédc Bét Pha Ché

Can Ban

» Cho 16 n6éng 5-10 phat truée khi nuéng. Lo néng lam
cho banh mi nhe biscuit né déu nhat.

« Bo6tIha 25°F néu quy vi dung khuén bang thuy tinh.

» Hay tiét kiém dién hoac ga. Hay tat 16 khi nuéng
xong.

Pancakes
Lam khoang 12 cai pancake ¢ trung binh.

2 cup Pha Ché Can Béan, Master Mix
1 cup nuéc
2 tring da danh 1én

1. BO tat ca vat liéu vao trong t6.

2. Khufly viia dd cho &m hét vat liéu kho

3. Dung muongthaboétvao chao néng. Chao néngkhinao
giot nuéc "nhay" trén mat chao.

4. Nuéng nhd Itia cho dén khi trén mat néi bong béng.
5. Lat va nuéng thém cho dén khi mat bén kia that vang.
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Bdnh Dé An V&t Snackin’ Cake

Lam mot khuén vuéng cd 8 in cho 9 phan an

Ghi Cha: Banh nay khong ngon néu dudc lam véi dau.

1Y% cup b6t Pha Ché Can Ban Master Mix
Y3 cup duong

% cup nuéc

1 triing

% muong ca phé va ni

.Van |6 350°F. Béi dau vao mot khuén vuéng 9 in.

. Trén duodng vao bdt Pha Ché.

. Trong mot cai to khac, danh triing, nudc, va va ni
cho néi bot.

. Khudy triing-nuéc vao bot pha ché. Banh cho min.

. Tan déu b6t nay vao khudn da boi dau.

. Nuéng 25 phut hoac cho t6i khi rg tay thay clng.

o o1~ wWn =

Banh udng ca phe Tron chung Y4 cup duong, 2
mudng canh bét mi, and 2 muong canh margarine .
Thém mét trai tao sat nhd. Rac 1én trén bbt. Nudng
khoang 25 phut.

Banh Lat Ngla: Pha bt va dé qua moét bén. Lam
chay

Y4 cup margarine trong khuén nuéng banh. Thém %
cup duéng vang. Xép cac lat khém hoac dao voi
dudng. D6 bot Ién trén trai cay Nudng trong 25 phut.
Dé ngudi mot chat. Up mot cai dia 1én trén khuoén
banh. Gil dia va khudn banh lién véi nhau roi lat

nguia cho khuon banh Ién trén. Banh sé rét xudng dia.

Céat banh va an.
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Pizza
Mét banh pizza c6 12-14 in cho 4 dén 6 phan an

2 cup boét Master Mix

% cup nudc

1 hop (8 ounces) sét ca chua
2-3 mudng canh hanh tay cat vun
8 ounces phd mai mozzarella
ca

. D6t 10 trude 1én 425°F.

. Trén b6t pha ché véi nuéc cho thanh
cuc bot mém.

. Nh6i nam, sau lan.

. Tan bot 1én trén mét khay nuéng da boi dau, bat
diam bot 1én.

. Tan s6t ca chua Ién bot. Rac hanh va phé mai.

. Nuéng 20 phut cho dén khi diém thanh mau nau.

Banh Mi Nhe Biscuits

Lam 10 caico 2 in

H W N —
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2 cup bét Master Mix
% cup nuéc

. D6t 10 trude Ién 400°F.

. Cho nudc vao vat liéu kho. Khudy khoang 20 Ian.

. Lat cuc bot [én trén thét cd chat bét hoac Ién mat ban.
Nh6i 10 mudi dén 15 lan.

. Can hoac an xudng con ¥-in chiéu day.

. Dung dao cat banh mi hoac dao thudng cat thanh cuc
vuéng.

. Nuéng trén khuén khong c6 dau tu 12 dén 15 phdt.

(S0 8 wWnN —
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Pha Ca Cao Nong

Trong mot lit bot pha ché (10 phan), khudy chung 3
cup sia bot, 75 cup dudng, Vs cup ca cao bot, va

Y% mudng ca phé mugdi. Cat trong hop

dung c6 nap day chat.

Muén pha ca cao néng, d6 ¥ cup bot

pha ché trong mot cai tach va thém %-1 = =
cup nudc néng. Qg/@
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